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Bakgrund och syfte

Atandet péa restauranger 6kar och en relativt stor del av den vuxna befolkningen ater lunch
pa restaurang flera ganger i veckan. Pa uppdrag av Livsmedelsverket har Sifo Research &
Consulting AB genomfort en understkning vars syfte var att kartladgga yttre och
individrelaterade faktorer som bestimmer géasternas val av matratter och tillbehor i
lunchrestauranger. De faktorer som Livsmedelsverket priméart 6nskade fa belysta i denna
process var:

- Installning och forhallningssatt till lunch pa restaurang

- Kunskap och medvetenhet om kostens betydelse for halsan
- Halsoaspekter vid lunch pa restaurang

- Nyckelhalsméarkning av ratter

- Betydelsen av utbud for val av lunchratt och tillbehor

Undersokningens genomfdrande

Undersokningen har genomforts i tva delar, en med kvantitativa och en med kvalitativa
metoder. Den kvantitativa delen syftar till att visa omfattning av olika aspekter kring
lunchatande. Den kvalitativa delen syftar till att skapa forstaelse av de olika aspekterna och
ge forstaelse for varfor,

Del 1. Kvantitativ studie: Intervjuundersékning

Tid for faltarbete: 9, 12-14 mars 2001

Antal genomforda

intervjuer: 152
Malgrupp: Lunchatande allmanhet 20-65 ar
Intervjumetod: Standardiserade intervjuer i anslutning till lunchrestauranger. Déar

flera svar har varit mdojliga har intervjuaren kategoriserat
intervjupersonens svar inom de givna svarskategorierna - inga
svarsalternativ har lasts upp. Intervjufragor utarbetades i samarbete
med uppdragsgivaren.

Orter: Stockholm och Jonkoping valdes for att fanga eventuella regionala
skillnader
Restauranger: Fyra restauranger pa respektive ort valdes for att fa en spridning

avseende restaurangernas karaktar och inriktning. Tva restauranger
pa respektive ort hade nyckelhalsmarkta ratter.

Databearbetning: Till vissa fragor har det varit majligt att ge flera svar, pa andra fragor
endast ett svar. Detta finns angivet i anslutning till redovisningen av
respektive fraga.



Del 2. Kvalitativ studie: Gruppdiskussioner

Metod

Som kvalitativ metod anvéandes gruppdiskussioner. Styrkan med gruppdiskussioner ligger i
gruppdynamiken. De olika gruppdeltagarna, med olika vanor, erfarenheter och attityder
stimulerar varandra att komma med tankar och synpunkter kring de frageomraden som ar
aktuella for Livsmedelsverket. Nar gruppdeltagarna har olika uppfattningar, far de
mojlighet att motivera varfor de tycker som de goér. Man kan pa detta satt fa en inblick i olika
reaktionsmonster och forklaringar till olika satt att reagera och resonera, och fa forklaringar
till varfor.

Gruppdiskussionerna har foljt en diskussionsguide, som gjorts upp i samrad med
uppdragsgivaren. Har finns de frageomraden representerade som uppdragsgivaren vill ha
besvarade. Darutover har méjligheten funnits att under diskussionstiden kontinuerligt fanga
upp intressanta stickspar som respondenterna kommit in pa.

Urval
Den kvalitativa delen av undersékningen har genomforts i form av tre stycken
gruppdiskussioner. Totalt ingick 21 personer i undersékningen.

Malgruppskriterierna for grupperna var personer i aldrarna 20-64 ar (I Stockholm uppdelat
pa 20-34 respektive 35-64 ar, i Jonkoping 20-64 ar) som ater lunch pa restaurang minst tva
vardagar i veckan. Dessutom efterstravades en spridning i alder inom dessa intervall, kon
samt hur stor vikt man lagger vid att lunchen ska vara halsosam.

Gruppdeltagarna har rekryterats fran allmanheten, dels genom de intervjuer som
genomforts i anslutning till lunchrestauranger (undersokningens del 1) och dels per telefon.
FOr att sakerstélla att gruppdeltagarna uppfyllde de uppstallda malgruppskriterierna har en
kortare telefonintervju genomférts med samtliga respondenter innan de bjudits in att delta.

Tid

Varje gruppdiskussion pagick ca tva timmar och genomfordes i Sifo Research & Consulting
ABs lokaler i Garnisonen pa Linnégatan i Stockholm den 26 och 28 mars 2001 samt pa Grand
Hotell vid Hovréttstorget i Jonképing den 27 mars 2001.

Projektansvarig har varit Clara Westman, projektledare pa Sifo Research & Consulting AB.
Moderatorer har varit Clara Westman och Marie Skans. Ansvarig for undersékningen pa
Livsmedelverket har varit nutritionist Wulf Becker, avdelningen fér information och
nutrition.

Nota Bene!
Ett kvalitativt undersdkningsresultat kan inte kvantifieras, inte heller generaliseras, utan ska ses
som en indikation pa hur enskilda individer forhaller sig till ett problem-/frageomrade.
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DISKUSSION OCH SAMMANFATTNING AV
UNDERSOKNINGENS RESULTAT

GENOMFORANDE
Metod

Underscékningens tva delar

Undersokning ar baserad pa tva delar genomférda med olika metodik: en kvantitativ studie
och en kvalitativ studie. Den kvantitativa studien har genomforts i syfte att fa ett mer
generaliserbart resultat angaende tendenser for hur man valjer lunchrétt ute pa restaurang.
Den kvalitativa studien har syftat till att skapa forstaelse for vad som ligger bakom val av
lunchratt, varfor man valjer som man gor. | den kvalitativa studien har ocksa utrymme givits
att lyfta fram respondenternas attityder till mat och vilken betydelse mat har idag.

Intervjuundersokning

Den kvantitativa studien genomfordes i form av individuella intervjuer. Respondenterna
svarade pa ett antal fragor som stélldes av en intervjuare nar de lamnade den restaurang déar
de just atit sin lunch. Svaren pa dessa intervjuer paverkades troligen av att respondenterna i
hog utstrackning utgick fran intervjudagens exempel, dven nar det gallde fragor som syftade
pa mer allmangiltiga forhallanden &n dagsexemplet.

Intervjuerna genomférdes individuellt och utan férberedelse. Detta skapade forutsattningar
for respondenterna att kunna svara spontant och utan att paverkas av andra personers
asikter.

Intervjufragorna hade ofta flera majliga svarsalternativ. Intervjuarna instruerades att fa
respondenterna att ge flera svar &n det forsta de kom pa (se bilaga 2). Forsta svaret pa en
fraga tenderar ofta att vara det mest uppenbara och sjalvklara. Den som tar sig tid att
fundera lite extra tenderar att komma ifran de mest uppenbara svaren. Det finns en
majlighet att respondenternas svar paverkades av hur gott om tid de upplevde sig ha.
Svarsalternativens konstruktion har darfor sannolikt paverkat resultatets utseende.

Gruppdiskussioner

Den kvalitativa studien genomférdes i form av gruppdiskussioner. Respondenterna i
gruppdiskussionerna hade tid pa sig att reflektera dver amnet och diskutera med och
paverkas av andra personer innan gruppdiskussionerna dgde rum. Detta, liksom det faktum
att gruppdiskussionerna genomfordes skilt fran lunchatande i tid och rum, kan ha medfort
att diskussionen och darmed resultatet av den kvalitativa studien har blivit mer principiell
och generell &n den kvantitativa studien. Samtidigt ska papekas att stamningen bland
respondenterna var mycket god i grupperna och att diskussionerna tillat skilda individuella
asikter att komma fram och brytas mot varandra sa att amnet fick den breda belysning som
efterstravas i en kvalitativ studie.



Urval och bortfall

Undersokningens bada delar genomférdes bland allménhet i aldern 24-65 ar, som brukar ata
lunch pa restaurang i Stockholm eller Jonkdping. Respondenterna i undersokningen valdes
ut for att i mojligaste man vara representativa lunchatare med jamn spridning man/ kvinnor
i det valda aldersintervallet. Det finns i detta urval en risk for att vissa grupper ar
underrepresenterade i saval grupper som individuella intervjuer. Det kan vara personer som
har stor tidspress, t ex personer i hogre befattningar och smabarnsforaldrar. Det kan ocksa
vara personer som inte beharskar svenska spraket sa val, eftersom undersokningen
genomfordes pa svenska med krav pa att man talar god svenska for att kunna delta i
gruppdiskussionerna. Det finns ocksa en mojlighet att personer som ar intresserade av kost
och hélsa ar mer motiverade att delta i undersékningen och darfor kan vara
Overrepresenterade.

Urvalet beddoms inte ha paverkat undersokningens resultat i en riktning som minskar
resultatens trovardighet.
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RESULTAT
Lunchens betydelse

Lunchatande pa restaurang ar en utbredd foreteelse. Detta visar den kvantitativa studien. Av
dem som éater lunch pa restaurang ater nastan sex av tio personer (58%) lunch pa restaurang
i stort sett varje vardag. Man och hégutbildade &ter oftare ute an kvinnor och lagutbildade.

I den kvalitativa studien framkommer att lunchen ar en betydelsefull del av det totala
kostintaget for manga. Om man é&ter lunch ute, d&ter man garna nagot mindre pa kvallen. Har
man barn hemma &r det dock naturligt att ata ett lagat mal aven pa kvéllen.

Ett alternativ till att 4ta lunch pa restaurang ar att ta med sig matlada hemifran. Detta kraver
att man lagar mat hemma och &r darfor vanligare i hushall med hemmaboende barn. En
drivkraft for vissa att ta med sig mat kan vara att det ar billigt, medan andra uppfattar det
motbjudande att varma mat. Att kopa med sig mat &r ett alternativ till matldda som anses
tidsbesparande men samtidigt ofta mindre naringsriktigt och gott.

Matvanor

| den kvalitativa studien framkommer att manga har forandrat sina matvanor under den
senaste ca femarsperioden. De &dldre uppger 6vervikt, risk for évervikt eller sjukdom som
drivkrafter for att ata mer halsosamt (definierat som fettsnalt). Debatten om djurhallning har
fatt flera av framforallt de yngre att helt eller delvis bli vegetarianer. En sadan
kostomlaggning kan ocksa paverka évriga i hushallet. Forandrade livssituationer som att
flytta hemifran, att barnen flyttar hemifran eller att dverga fran studentliv till arbetsliv kan
paverka matvanorna.

Denna fraga belystes inte i den kvantitativa studien.

God mat

”God mat” associeras naturligtvis med upplevelsen av matrattens smak, men ocksa i stor
utstrackning med aspekter som ligger utanfor sjalva matratten. Detta blir tydligt i den
kvalitativa studien. Det finns en utpraglad tidsdimension i synen pa god mat som handlar
om att bade ge sig tid att gora vallagad mat, men ocksa att kunna ata i lugn och ro. Den
omgivande miljon har betydelse for upplevelsen, liksom hur maten presenteras,
synintrycket. Nar det géller maten i sig framhaller man vikten av ravaror med hog kvalitet
som férknippat med god mat.

Denna fraga belystes inte i den kvantitativa studien.

Halsosam mat

En tredjedel av de lunchgaster som intervjuats i den kvantitativa studien anser att det ar
”mycket viktigt” att lunchen ar halsosam. Denna grupp bestar till storsta delen av kvinnor
och aldre personer. Framst man och yngre anser att hdlsosamhet i valet av lunchratt &ar
oviktigt.

11



| den kvalitativa studien framkommer att ”halsosam mat” ar tydligare associerad till viss
sorts mat och matens innehall och tillagning an god mat”. Det som framst namns som
halsosam mat ar fettsnal och fiberrik kost. Darutdver anses halsosam mat vara varierad
utifran ett kostcirkelperspektiv, naringsriktig samt tillagad pa ravaror av god kvalitet.
Ravarorna far garna vara "naturligt” producerade, dvs utan bekampningsmedel eller andra
tillsatser.

| den kvantitativa studien visade det sig att kvinnor och de som lagger stor vikt vid matens
halsosamhet ger begreppet ”héalsosam mat” en mer differentierad betydelse &n andra. Dessa
personer lyfte fram fler svarsalternativ for att beteckna ”halsosam mat”. Detta kan tolkas
som en rikare forstaelse av begreppet bland de som ar intresserade av det.

Overgripande kan man utifrdn de bada studierna saga att det finns en positiv installning till
héalsosam mat och en tydlig dnskan om ett stérre utbud av hdlsosamma lunchalternativ.

Drivkrafter bakom val av lunchrestaurang

Flera faktorer visar sig ha en stor betydelse i valet av lunchrestaurang. Sociala aspekter, som
att fa sallskap av kollegor under lunchen ar viktigt. Restaurangens geografiska lage har
ocksa stor betydelse - en restaurang ska helst ligga nara arbetsplatsen. Mycket viktigt i valet
ar att restaurangen serverar ”god” mat lagad pa bra ravaror. Restaurangens mat bor
dessutom vara prisvard och menyn sa varierad att den kan passa manga smakriktningar.
Miljon bor vara lugn och trevlig och servicen bra med ett vanligt bemé&tande fran personalen.
Har finns en god dverensstammelse mellan savél den kvalitativa som kvantitativa studien.

Den kvantitativa studien visade dock att betydelsen av kollegornas val ar storre i det
specifika valet &n i det allménna (fran sjunde vanligaste angivna orsak till det tredje
vanligaste). Detta kan tyda pa att man i det specifika valet (medvetet eller omedvetet) redan
gjort ett urval baserat pa faktorer som bedoms viktiga, t.ex. att restaurangen har god mat och
acceptabel prisniva. | det specifika urvalet kan sedan kollegornas val ha en avgorande
betydelse.

Drivkrafter bakom val av lunchratt

| valet av lunchratt har ett antal faktorer betydelse. Av den kvantitativa studien framgar att
bland det viktigaste ar att maten helt enkelt ska verka god och kan férvantas ha en bra smak,
till exempel att den ser aptitlig och valsmakande ut. | gruppdiskussionerna blir det tydligt
att valet ocksa paverkas av en stravan att fa variation avseende ratternas tillagningssatt,
innehall och smak. Man soker da en variation bade i forhallande till vad man éatit dagen
innan, men ocksa i forhallande till vad man brukar ata. Det &r ocksa vanligt att ta hansyn till
hélsoaspekter i sitt val av lunchrétt, manga stravar efter att fa en enligt kostcirkeln fullvardig
maltid.

| den kvantitativa studien angav manga ”dagens ratt” som en bidragande faktor att vélja en
ratt. Ett vanligt tillvagagangssatt var ocksa uteslutningsmetoden, att vélja en ratt utifran att
man inte ville ha de andra. Kolhydratkomponenterna (potatis, pasta eller ris) valjs, dar sa ar
mojligt, utifran vad som passar till den valda ratten, restaurangens utbud samt kvalitet pa
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komponenterna. | den kvalitativa studien framkom att manga har erfarenhet av att kokt
potatis haller lag kvalitet pa restauranger, varfor man hellre viljer t ex ris.

For att kunna vélja mat pa tillfredsstallande grunder efterfragas tydlig information om
matens ingredienser, naringsvarden, ursprungsland, odlings-/ produktionsséatt (KRAV-
maérkning) etc.

| den kvantitativa studien framgar att pris betraktas som en viktig aspekt i valet av
lunchrestaurang i allméanhet. Nar det galler val av lunchrestaurang och matratt den specifika
dagen (undersokningsdagen) framgar att pris har en mindre framtradande betydelse. En
bakomliggande orsak till denna skillnad kan vara att man i det aktuella valet av restaurang
valjer mellan ett antal restauranger som haller en prisnivd man redan bedéomt vara
acceptabel. P4 den valda restaurangen haller ofta lunchratterna en jamn prisniva.

Tillbehor till lunchrétten

Drygt atta av tio personer ater tillbehor (sallad, dressing, brod och smor eller margarin) till
maten, visar den kvantitativa studien. Framst ar det de som ofta ater lunch ute och de som
inte bryr sig om lunchens halsosamhet som ater tilloehor. De som avstar fran tilloehor gor
det framst for att de blir tillrackligt méatta anda, for att det inte verkar gott eller for att det
inte ingar i lunchrattens pris.

| den kvalitativa studien framgar att sallad upplevs som gott, frascht och nyttigt och darfor
ats av manga. Dressing é&ts for att det &r gott, men hoppas éver av manga framst for att det
upplevs som fett. Brod ats for att man sakert ska bli matt av lunchen men ocksa om det
verkar extra gott eller ar nybakt. Om man ater smor eller margarin till brodet ar framst en
smak- och vanefraga.

Kunskap om kost

Det finns en uttalad medvetenhet om kostens betydelse for halsan. Detta framgar av den
kvalitativa studien. Man anser att det debatteras mycket i media och man talar om mat och
hélsa med sina vanner. Skolans hemkunskapsundervisning anses vara en viktig
kunskapsbas som man har med sig och bygger vidare pa. Andra trovardiga formedlare av
kunskap och information ar lakare och dietister liksom Livsmedelsverket och Socialstyrelsen.

Nyckelhalssymbolen ar kand av mer an atta personer av tio, framst av kvinnor och
halsomedvetna personer, enligt den kvantitativa studien. Den kvalitativa studien visar dock
att det finns en viss osédkerhet om vad symbolen egentligen star for. Man uppfattar inte att
den alltid anger ett verkligt fettsnalt alternativ, utan man ser nyckelhalet snarare som en
vagvisare till det alternativ som har lagst fetthalt. Man ar ocksa oséker pa vem/ vilken
organisation som star bakom symbolen.

I den kvantitativa studien visste en femtedel av de intervjuade inte om den lunch de atit vid
intervjutillfallet var nyckelhdlsméarkt. Av dem som uppgav att de inte &tit en
nyckelhalsmarkt ratt angav nastan atta av tio respondenter som framsta orsak att det
alternativet inte fanns. Detta trots att halften av restaurangerna i undersdkningen serverade
nyckelhalsmarkta ratter. Respondenterna hade alltsa inte uppméarksammat
nyckelhalsalternativet.
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Sammanfattande slutsatser

Lunchéatandet fyller till stor del en social funktion; att fa ett avbrott i arbetsdagen och tid att
samtala med sina kollegor. Att restaurangen ligger nara arbetsplatsen ar darfor
betydelsefullt. Lunchen utgor ocksa for manga en stor del av det dagliga kostintaget. Valet
av lunchrestaurang paverkas darmed av att flera personer i ett sallskap ska kunna hitta en
lunchréatt som de kan ténka sig att ata, att restaurangen serverar prisvard mat (god kvalitet
och smak till ratt pris) och att inomhusmiljon ar trevlig. Dagens rétt ar ett sadant erbjudande
som ofta betraktas prisvart nar sallad, bréd och dryck ingar.

Valet av matrétt styrs av aspekter som att man énskar variera sin kost, bli méatt och njuta, dvs
ata nagot man forvantar sig ska vara gott och som stammer 6verens med egna varderingar
(vegetariskt, halsosamt, ekologiskt odlat). Nar man kommer till den faktiska valsituationen
har matens utseende stor betydelse. Man vill 4ta mat som ser ut att vara tillagad av ravaror
med god kvalitet. En hjalp i detta val ar att se hur maten ser ut pa 6vriga restauranggéasters
tallrikar eller i forekommande fall pa provtallrikar.

Att kunna valja tillbehor som potatis (kokt/ stekt), ris eller pasta visar sig inte vara centralt
for val av matratt i denna undersdkning. Har man mojligheten, valjer man det tillbehér man
sjalv upplever smakmassigt passar bast till maten eller det man av erfarenhet upplever haller
bast kvalitet i storkdkstillagning.

Matens innehall &r man intresserad av och det finns ocksa ett stigande matintresse. | enlighet
med detta finns ett behov av att veta mer om matens ursprung och produktion.
Nyckelhalsmarkning uppfattas vara en vagvisare till den som vill valja fettsnal mat, men en
utvidgad innehallsdeklaration for matrétter efterfragas och skulle sannolikt underlatta valet
for den alltmer medvetne lunchataren.
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DEL 1. KVANTITATIV STUDIE: INTERVJUUNDERSOKNING

| denna del presenteras resultaten fran den kvantitativa studien. Resultaten redovisas under
rubriker som aterspeglar de amnesomraden som behandlats i intervjuerna.

Daér skillnader i svar finns beroende pa nagon bakgrundsvariabel, finns detta angivet.
De bakgrundsvariabler som inkluderades i analysen var:

P Kon
P Alder (20-34 &r = yngre” och 35-64 &r = "aldre”)
P Utbildningsniva (motsvarande grundskola, gymnasieskola samt hdgskola)

P Frekvens for att ata lunch pa restaurang ("varje vardag”, “tva till tre ganger per vecka
respektive ”en gang per vecka eller mer sallan™)

P Angiven vikt vid hur hdlsosam lunchen ar ("mycket viktigt”, "ganska viktigt” eller
”oviktigt”)

P Antal personer i hushallet (enpersons respektive tva eller flera)

P Hemmavarande barn (ja eller nej)

Frageformularet finns inkluderat i bilaga 2. De visningskort som anvandes vid intervjuerna
finns i bilaga 3. Fullstdndiga tabeller finns i bilaga 4 och 6ppna svar i bilaga 5.
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1. BAKGRUND

1.1 Kon

Av de 152 intervjuade personerna var ungefar en tredjedel (32%) kvinnor och tva tredjedelar
(68%) man.

1.2 Alder

Ungefar tva tredjedelar var i ldrarna 35-64 ar och ungefar en tredjedel i dldrarna 20-34 ar.

1.3 Sysselsattning

Av de intervjuade var 85% forvarvsarbetande, 7% studerande och totalt 9% antingen
arbetslosa, hemarbetande eller fortids-/sjukpensionarer.

1.4 Utbildning

En knapp femtedel (17%) hade endast grundskoleutbildning, tva femtedelar (42%) hade
gymnasieutbildning och tva femtedelar (41%) hogskoleutbildning.

1.5 Familjeforhallanden

Nastan en fjardel (23%) levde i enpersonshushall. Av de dryga tre fjardedelar (77%) som var
flera i hushallet hade fyra av tio (43%) hemmavarande barn.
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1.6 Lunchval dagen for intervjuerna

Nastan en fjiardedel (24%) av de tillfrdgade hade éatit en lunchréatt med helt kott vid
intervjutillfallet. En knapp femtedel (19%) hade &tit en ratt med fisk eller skaldjur.

Kottfarsratter, soppor och kottgrytor var andra vanliga lunchrétter. Av de tillfrdgade uppgav
14% att de atit ”6vriga” ratter.

Fraga 1.Vilken matratt har du atit?(Ett svar mojligt)
Bas: Alla
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2. MATVANOR
2.1 Hur ofta ater man lunch ute?

Fraga 14. Hur ofta brukar du ata lunch ute?(Ett svar mojligt)
Bas: Alla

18%

O stort sett varje vardag (4-5 ggr/vecka)

M1 gang/vecka eller mer séllan

02-3 ggr/vecka
58%

Av de tillfragade at nastan sex av tio (58%) personer lunch pa restaurang varje vardag. Har
utgér mannen en mer &n dubbelt sa stor grupp (71% av det totala antalet méan) som
kvinnorna (31% av det totala antalet kvinnor).

Nastan en femtedel (24%) at ute en gang i veckan eller mer sallan. Har utgor kvinnorna en
betydligt stdrre del (50%) an mannen (12%).

Personer med hogre utbildning (gymnasium eller hogskola) at oftare lunch ute &n personer
med lagre utbildning (grundskola).
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2.2 Vad ar halsosam mat?

Fraga 15. Vad ar halsosam mat for dig? (Flera svar mgjliga)
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Kvinnor, personer som upplever det halsosamma viktigt i valet av mat samt, i viss man, de
med lag utbildning har lamnat fler svar pa denna fraga an 6vriga.

2.2.1 Inte mycket fett

Halsosam mat forknippas av de flesta (58%) med mat som inte innehaller mycket fett.
Kvinnor definierar halsosam mat som fettsnal i hogre utstrackning (73%) an méan (51%). De
som lagger stor eller ganska stor vikt vid att lunchmaten ar halsosam definierar ocksa i hogre
utstrackning (61% respektive 63%) halsosam mat som fettsnal &n de som inte lagger nagon
vikt vid lunchens halsosamhet (38%). Detta ar &ven vanligare for de yngre (71%) an for de
aldre (50%) i undersékningen.

2.2.2 Inte lite frukt och grénsaker

Gronsaker och frukt anger knappt hélften (45%) av de tillfragade som exempel pa halsosam
mat. Framst kvinnor och de som lagger vikt vid halsosamma luncher anger detta svar. Svaret
anges ocksa nagot oftare av de som lever i flerpersonshushall (49%) an av de som lever
ensamma (31%).

2.2.3 Féarska ravaror

Farska ravaror namns av en dryg fjardedel (28%) som halsosamt. Detta tenderar att namnas i
nagot hogre utstrackning av personer med lagre utbildning samt personer som tycker att det
ar ganska eller mycket viktigt att lunchen ar halsosam.

2.2.4 Mycket kostfiber

Mycket kostfibrer ndmns av en knapp fjardedel som halsosam mat. Detta ndmns framst av
kvinnor samt de som lagger vikt vid lunchens halsosamhet.
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2.3 Vikten av hdlsosamhet i valet av lunchratt

Fraga 16. Nar du valjer vad du skall ata till lunch (mitt-pa-dagen-mal), hur viktigt anser du att det ar
att maten &r hélsosam? (Ett svar mojligt)
Bas: Alla

1%

@ Ganska viktigt

W Mycket viktigt

0,
49% 0] Oviktigt

O Vet ej/Har ingen &sikt

Drygt var tredje (34%) av de tillfragade personerna anser att det ar mycket viktigt att
lunchen &r halsosam. Dessa utgors av fler kvinnor (44%) &n mén (29%) samt fler aldre (43%)
an yngre (16%).

Halften (49%) anser detta vara ganska viktigt. Bland dessa tenderar det att vara fler yngre
(62%) an aldre (44%).

Bland de som anser hélsoaspekterna vara oviktiga (16%) finns fler man (21%) an kvinnor
(4%) och fler yngre (22%) an aldre (13%).
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3. KUNSKAP
3.1 Kannedom om nyckelhalssymbolen

Under intervjuerna visades respondenten en bild med nyckelhalssymbolen (se bilaga 3b) och
fradgan Vet du vad den har symbolen betyder” stélldes. Intervjuarna hade fatt instruktioner
(givna av Livsmedelsverket, se bilaga 2) om vilka svar pa fragan som kunde kategoriseras
som “’korrekta” respektive “felaktiga”.

Atta av tio (82%) kunde ge ett korrekt svar. Kvinnorna svarade réatt i hdgre utstrackning &n
mannen (96% respektive 75%). Av de som upplever halsoaspekten som oviktig i valet av
lunch visste 50% vad symbolen star for, jamfort med 92% av de som tycker att halsoaspekten
ar ganska viktig och 80% av de som tycker att det ar mycket viktig i valet av lunch.

3.2 Attvélja nyckelhalsmaérkta ratter till lunch

Fraga 8. Nar det finns nyckelhalsmarkta ratter pa menyn, brukar du valja sadana? (Ett svar magjligt)
Bas: Alla

9% O Sallan eller inte alls
B Tveksam, vet ej
Olbland

O Fo6r det mesta

22% 39%

30%

Knappt var tionde person (9%) valjer for det mesta en nyckelhalsmarkt ratt om alternativet
finns. En dryg femtedel (22%) valjer nyckelhalsmarkt ibland, medan flertalet (69%) ar
tveksamma eller inte ater det alls. Inga skillnader i svar kunde kopplas till
bakgrundsfaktorer som uppgiven halsomedvetenhet, kon eller utbildning.

Pa fragan om den réatt de atit idag var nyckelhalsmarkt svarade var femte person (20%) att de

var tveksamma eller inte visste. Endast tva personer i undersokningen uppgav sig ha atit en
nyckelhalsmarkt ratt till lunch den aktuella dagen.
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Fraga 11. Varfor valde du inte en ratt med nyckelhalsmarkning? (Flera svar méjliga)
Bas: At inte/vet inte
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Fanns inte Annat verkade godare Snabbhet, tid Allergi, uteslot

Framsta skalet som angavs till att inte ata en nyckelhalsmarkt ratt till lunch &r att det
alternativet inte fanns (78%). (Detta trots att halften av intervjuerna genomférdes i
anslutning till restauranger som serverade nyckelhalsmarkta ratter.)




Procent

4. DRIVKRAFTER BAKOM VAL AV LUNCHRESTAURANG
4.1 Hur man véljer lunchrestaurang i allménhet

Fraga 12. Vad &r viktigast for dig i valet av lunchrestaurang? (Flera svar mojliga)
Bas: Alla
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4.1.1 God mat

Tre av fyra valjer lunchrestaurang utifran att den ska ha god mat. Har finns en viss tendens
att kvinnor uppger detta som skél i ndgot hogre utstrackning (85%) an man (70%).

4.1.2 Geografiskt lage

Knappt halften (49%) anger restaurangens geografiska lage som ett skal att vélja restaurang.
Det geografiska laget prioriteras hogre av de som inte bryr sig om halsoaspekten i valet av
lunch (67%) jamfort med de som tycker att halsoaspekten ar ganska (49%) eller mycket viktig
(41%).

4.1.3 Bemotande, service

Drygt fyra av tio (44%) uppger bemotande och service som viktigt i valet av
lunchrestaurang. Aven detta prioriteras hogre av de som tycker att halsoaspekten ar mycket
viktig i valet av lunch (55%) och de som tycker att det ar ganska viktigt (43%). Av de som
finner halsoaspekten oviktig i valet av lunch valjer endast 21% lunchrestaurang utifran dess
bematande och service. De med endast grundskoleutbildning valjer ocksa restaurang utifran
dess bemgtande och service i hégre utstrackning (62%) an de med gymnasieutbildning (39%)
och hogskoleutbildning (42%).
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4.1.4 Miljo

Miljon anses vara en viktig aspekt i valet av restaurang for en knapp tredjedel (31%). Miljon
prioriteras i nastan dubbelt s& h6g omfattning av de som &ter lunch ute tva till tre ganger i
veckan (41%) eller mer séllan (42%), jamfort med de som éater ute varje dag (24%). Miljon
tenderar ocksa att prioriteras i nagot hogre utstrackning av de som lever i flerpersonshushall
(33%) an de som lever i enpersonshushall (23%). En tendens finns ocksa att de som har barn
vardesatter miljon hégre an de som inte har barn (46% respektive 24%)Aven de som lagger
vikt vid halsosamheten har en viss tendens att prioritera restaurangens miljo.

4.1.5 Urval matratter

Urval av matrétter ar viktigt for en knapp fjardedel (23%). En viss tendens finns att urvalet
av matréatter prioriteras av man (28%) i hogre utstrackning én av kvinnor (13%) och av de
som ater lunch ute ofta/alltid (25-37%) i hogre utstrackning an de som ater ute sdllan (8%).

4.1.6 Pris

Priset anses viktigt for en femtedel (20%). De som &ter lunch ute ofta eller alltid tenderar att
vara mer priskéansliga (20-30%) &n de som ater lunch ute sallan (14%). Pris prioriteras hogre
av de som lever i enpersonshushall (37%) &n de som lever i flerpersonshushall (15%).

4.1.7 Kollegornas val, sallskap

Att fa séllskap av kollegor uppges som viktigt av knappt en femtedel (18%). De med endast
grundskoleutbildning uppger i hégre utstrackning (27%) att kollegorna har betydelse for val
av restaurang av kollegorna i sitt val av restaurang an de med hogskoleutbildning (13%).

4.1.8 Utbud tillbehor
Utbud av tillbehdr anses vara viktigt for en av sju (14%). En viss tendens finns att utbudet av
tillbehdr prioriteras av framst yngre och de som ater lunch ute ofta.
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4.2  Hur man valde lunchrestaurang ’idag”

Fraga 13. Vad gjorde att du valde denna restaurang idag? (Flera svar mojliga) Bas: Alla
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4.2.1 God mat

God mat var en viktig aspekt i valet av restaurang for tva femtedelar (41%) av de tillfragade.
De med gymnasie- och hogskoleutbildning tenderar att vélja restaurang utifran om maten ar
god i hogre utstrackning (47% respektive 42%) an de med grundskoleutbildning (27%).

4.2.2 Geografiskt lage

Nastan tva femtedelar (38%) angav det geografiska laget som viktigt. Detta tenderar att
prioriteras framst av mén, unga, de som ater ute i princip varje dag samt de som inte
vardesatter hdlsosam mat i sitt val av lunch.

4.2.3 Kollegornas val, séllskap

Att fa sallskap av kollegor uppgavs som viktigt av tre av tio personer (30%). Kvinnor har en
viss tendens att paverkas av kollegorna i sitt val (38%) i hogre utstrackning an mannen
(27%).

4.2.4 BemoOtande, service

Restaurangens bemétande och service var viktigt for nastan en femtedel (18%). De aldre
uppger i hogre utstrackning att de valde restaurang utifran bemdotande och service (23%) an
de yngre (7%). Bemotande och service prioriteras ocksa hogre av de som uppfattar
hélsoaspekten som mycket (29%) eller ganska viktig (15%) an de som uppfattar den som
oviktig (4%).
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5. DRIVKRAFTER BAKOM VAL AV LUNCHRATT
5.1 Val av lunchratt

Fraga 2. Varfor valde du just den ratten? (Flera svar mojliga)

(Bas: Alla)
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5.1.1 Verkade gott

Att en matratt verkar vara god ar framsta kriteriet vid val av lunchmat (71%). Detta géaller
framfor allt personer med gymnasie- (75%) och hogskoleutbildning (73%) samt de som ofta
ater lunch ute (tva till tre ganger i veckan 85% respektive varje vardag 72%). De med endast
grundskoleutbildning valde i lika hog utstrackning utifran vad som verkade gott (58%) och
vad som var dagens ratt (54%).

5.1.2 Dagens ratt

Nast framsta kriteriet for val av matratt ar om det ar dagens ratt (36%). Detta ar sarskilt
vanligt bland de med endast grundskoleutbildning (54%), de som séllan ater lunch ute (47%)
samt de aldre i gruppen (39% jamfért med 24% av de yngre).

5.1.3 Ville inte ha det andra

Var tionde person (11%) verkar ha anvant sig av uteslutningsmetoden och valde en ratt
eftersom de inte ville ha de andra ratterna. Detta tenderar att vara nagot vanligare bland de
med gymnasie- och hogskoleutbildning samt de som ofta ater lunch ute.

5.1.4 Pris
Endast fem procent av de intervjuade uppgav priset som skal till att valja en lunchratt. Har
finns inga méarkbara skillnader mellan olika grupper i undersdkningen.

5.1.5 Tillbehor
Tilloehor som stekt eller kokt potatis, pasta eller kokta gronsaker har angivits av valdigt fa
personer som avgorande for vilken ratt man har valt.
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5.2 Val av tillbehor

Fraga 3. Vilka av foljande tillbehdr at du? (Flera svar méjliga, se Visningskort, bil. 2a)
(Bas: Alla)
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Nastan sju av atta personer (85%) at ett eller flera av tillbehéren bréd, smor, sallad och
dressing. Samtliga tillbehor ats framst av mén, hogutbildade, de som ofta &ater lunch ute samt
de med minst hélsointresse.

Nastan alla (96%) av de som &ter lunch ute varje vardag at av ett eller flera tillbehor till
lunchen. Av de som é&ter lunch ute en vardag i veckan eller mer sallan at endast 61% av
tillbehoren.

De som lagger minst vikt vid att lunchen ar halsosam éater i hogst utstrackning (96%) ett eller
flera tillbehdr till maten och de som lagger mest vikt vid lunchens halsosamhet ater av
tillbehdr i lagst utstrackning (76%).

5.2.1 Smor eller margarin

Maénnen tenderar att ata av samtliga tillbehor i hogre utstrackning an kvinnorna. Sarskilt
tydligt var detta nar det galler smor eller margarin till brodet, vilket méannen anvande
dubbelt sa ofta som kvinnorna (62% respektive 33%). De yngre at ocksa smor eller margarin i
hogre utstrackning (64%) an de aldre (48%). De som uppgav sig vara ointresserade av hélsa i
sitt val av lunchrétt at smor eller margarin i hogre utstrackning (75%) an de som uppfattar
halsan som mycket viktig (41%). En viss tendens finns ocksa att de som ater lunch pa
restaurang varje vardag ater smor eller margarin till lunch i hégre utstrackning (57%) an de
som ater lunch ute en gang i veckan eller mer sallan (44%).
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5.2.2 Sallad fran salladsbord

Atta av tio at sallad fran salladsbord eller motsvarande. Bland dessa finns n&got fler man
(88%) an kvinnor (67%), nagot fler med hdgskole- (84%) eller gymnasieutbildning (83%) an
med endast grundskoleutbildning (69%), fler som alltid &ter lunch pa restaurang (92%) an
som ater sdllan (61%) samt fler som tycker att graden av hélsa i valet av lunchréatt ar oviktigt
(92%) an de som upplever detta som mycket viktigt (75%).

5.2.3 Salladsdressing

En fjardedel av de som ater sallad tar ocksa dressing till. De yngre gor detta i dubbel sa hog
omfattning som de aldre (40% respektive 19%). En viss tendens finns &ven héar att de som
alltid ater lunch ute ater salladsdressing i hogre utstrackning (30%) an de som séllan ater
lunch ute (17%). De som de uppfattar halsoaspekterna vid val av matréatt som oviktiga
tenderar ocksa att &ta salladsdressing i hogre utstrackning (38%) an de som uppfattar
halsoaspekterna som mycket viktiga (20%).
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5.3 Varfor man ater av tillbehor

Fraga 4. Varfor valde du dessa tilloehor? (Flera svar mojliga)
Bas: At tillbehor
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5.3.1 Smakar gott

Halften av respondenterna (50%) uppger att de ater tillbehor till lunchen for att de tycker om
det och det smakar gott. Kvinnorna utgor har en nagot storre andel (64%) an mannen (45%)
och de yngre en stdrre andel (60%) an de aldre (46%).

5.3.2 Ingick i priset

En dryg fjardedel (26%) av respondenterna at av tillbehor for att de ingick i priset. En viss
tendens finns att de som ofta ater lunch ute i hogre utstrackning an andra ater av tillbehor
for att det ingar i priset liksom de som lagger vikt vid lunchens héalsosamhet. En viss tendens
finns ocksa att priset prioriteras i hogre utstrackning av de som lever i enpersonshushall
(39%) an de som lever i flerpersonshushall (22%).

5.3.3 Soker naringsriktig, varierad kost

Att sOka naringsriktig kost tenderar att vara vanligast bland de som séllan ater lunch ute,
bland kvinnor samt de med hdg utbildning. Mer an var tredje (36%) av de med
hogskoleutbildning uppgav att de at tillbehor till lunchen for att fa en naringsriktig, varierad
kost. Ingen av de med grundskoleutbildning uppgav detta som skél. Det fanns dock inget
samband mellan detta sk&l och hur stor vikt man uppger sig lagga vid att lunchen &r
hélsosam.

5.3.4 Vana

Var femte person (21%) uppger vana som skal att ata av tillbehdr. De med endast
grundskoleutbildning uppger i hégre utstrackning (42%) att de ater av tillbehér av vana an
de med hogskoleutbildning (11%). De som é&ter lunch ute varje vardag tenderar att ata
tillbehor av vana i hogre utstrackning (26%) an de som éater ute ett par ganger i veckan (9%)
eller mer séllan (14%).
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5.4  Varfor man avstar fran att ata av tillbehor

Fraga 6. Varfor at du inte av tilloehoren? (Flera svar mojliga)
Bas: At inte av alla tillbehor.
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Tre av tio (29%) ater av ett eller flera men inte alla tillbehor.

5.4.1 Blir tillrackligt matt anda

Drygt hélften (54%) avstar fran tilloehor for att de blir tillrackligt matta anda. De med
gymnasieutbildning (63%) respektive hogskoleutbildning (51%) tenderar i hogre
utstrackning an de med grundskoleutbildning (38%) att avsta fran tillbehor av detta skal.
Aven de som lever i flerpersonshushall avstar av detta skal i hogre utstrackning (59%) dn de
som lever i enpersonshushall (35%). En viss tendens finns ocksa att detta skal ar vanligare
bland kvinnor och aldre.

5.4.2 Tycker inte om

Var tredje respondent (32%) avstod fran ett eller flera tillbehor for att de inte tyckte om dem.
Dubbelt s& manga man (37%) som kvinnor (19%), dubbelt sa manga yngre (48%) som aldre
(23%) och dubbelt sa manga i enpersonshushall (50%) som flerpersonshushall (26%) avstod
fran tillbehor av detta skal. En viss tendens finns att de som alltid ater lunch pa restaurang i
hogre utstrackning (36%) an de som sallan &ter lunch pa restaurang (21%) avstar fran
tillbehdr for att man inte tycker om dem.

5.4.3 Ingick inte i priset

En viss tendens finns att kvinnor avstod i hogre utstrackning (17%) an man (4%) fran
tilloehor for att de inte ingick i priset.
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DEL 2. KVALITATIV STUDIE: GRUPPDISKUSSIONER

| denna del presenteras resultaten fran den kvalitativa studien. Resultaten redovisas under
rubriker som aterspeglar de amnesomraden som behandlats i gruppdiskussionerna.
Belysande citat finns inkluderade for att levandegora respondenternas formuleringar och

attityder.

For att kunna héarleda citaten till ratt grupp ar dessa kodade enligt foljande:

(St, a): Stockholm, aldre (35-64 ar)
(St, y): Stockholm, yngre (20 - 34 ar)
(JK): Jonkdping (20 — 64 &r)

Det framkom inte nagra tydliga demografiska skillnader mellan grupperna. | de fall det
finns skillnader mellan grupperna &r detta angivet i rapporten.
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1. ATTITYDER TILL MAT

Gruppdeltagarna ombads att skriva ned ord de associerar till god mat (se bilaga 7a). Dessa
diskuterades darefter gemensamt. Efter denna évning uppmanades gruppdeltagarna att
skriva ned de ord de associerar till halsosam mat (se bilaga 7b). Aven dessa associationer
bildade underlag fér en gemensam diskussion.

1.1 God mat

1.1.1 Tid att laga och &ta mat

God mat ar i stor utstrackning forknippat med att ha tid. Bade ha tid att a&ta maten i lugn och
ro, men ocksa att maten tillats ta tid att laga, "vallagad” mat. Nér det galler att ha tid att ata

maten lyfter man fram aspekter som att god mat ar en njutning”, att det ar “avkoppling” att
ata, att man garna gor det med vanner”.

”Ibland kan den bésta mat smaka pest under tidspress. Vet jag att jag kan ta mig tid stiger
matvardet. Nar man ar i den situationen att man efter varje tugga tittar pa klockan, da blir det
ingen smak pa det hela...lbland &r det sa att jag gar ut och ater en bit mat efter jobbet och da
stiger matrattens kvalitet, d&ven om det &r samma restaurang man gar till. Kan stoppa klockan,
absolut ingen tidspress”. (Jk)

”Lugnt och gott om tid. Gemenskap”. (St, &)

1.1.2 Smak, doft och utseende

Smak, doft och utseende ar tydligt forknippat med bedémningen av mat. God mat beskrivs
som “smakrik”, ”véldoftande”, ”ser gott ut”. Men ocksa syn- och doftintrycket av hur och
var maten serveras har betydelse for bedémningen av maten. God mat associeras till att vara
”snyggt upplagd”, ”vackra farger pa tallriken” och den omgivande miljon “mysig”, ”lugn
och vacker”, ”ingen rokning”. Det finns ocksa en kanslomassig aspekt pa miljon dar maten
serveras. En god service gor att man kanner sig valkommen.

”Jag skrev ord, att det ser frascht ut, intryck, dofter, att det luktar gott, mysig miljo, stora
tallrikar, helhetsintrycket, lugn och ro, service, att man kanner sig valkommen”. (Jk)

1.1.3  Ravaror

Ravaror av god kvalitet associeras till god mat. Detta innefattar saval frascha” som “akta”
ravaror. Nagra poangterar att man i god mat kan kanna ravarornas smak, att det ar lite
renare mat.

”Jag tycker anda att akta eller finare ravaror kanns. Man ska ha lagt ner lite tid pa det, det
kanns och blir gott. Smaken ar det vasentliga™. (St, y)

1.1.4 Mat och matratter

Det finns viss sorts mat som spontant uppfattas vara god mat. Man namner fisk”,
skaldjur”, "gronsaker”/ “salladsbuffé”, ”exotiska frukter”, ”soppa” och “gott brod”. Aven
vissa rétter lyfts fram som “husmanskost”, “artsoppa”, ”pannkakor”, ”’kyckling med banan”
och ”smarriga efterratter” (se bilaga 7a).
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1.1.5 Situationsberoende

Beddmningen av vad som ar god mat kan ocksa relateras till situationen nar den ska atas.
Viss mat passar for vissa situationer. Man lyfter fram arstidens och vadrets betydelse for
vilken mat som ar god, men ocksa att man kan kdnna sig sugen pa en viss sorts mat i en viss
situation.

”En dag nar man ar bakis sa ar pizza otroligt gott, ar det 34 grader ute ar sallad gott”. (St, y)

Bra ravaror, véllagad mat, det beror lite pa situationen och vilket land man &r i”. (St, y)

1.2 Halsosam mat

1.2.1  Viss sorts mat, innehall och tillagning

Halsosam mat forknippas spontant mer @an god mat direkt med viss sorts mat, matens innehall
och tillagning. Pa en 6vergripande niva forknippas halsosam mat med "varierad kost” och
”kostcirkeln”. "Gronsaker”, frukt”, ”fagel” och "fisk” lyfts fram som hélsosam mat, liksom
“husmanskost”. Néar det galler matens innehall associerar man till 1ag fett- och sockerhalt,
nyckelhalsmarkning och att det ska vara naringsriktigt. Nagra associerar mer specificerat till
”vitaminer”, “mineraler”, "sparamnen”, fibrer”, ”protein” och “kolhydrater”. Kokt mat
lyfts fram som héalsosam till skillnad fran stekt mat.

”’Lag fetthalt. Det har med tillagning att gora och ravaror ocksa”. (St, &)

”Jag tanker att halsosam mat ar omsorg om ravarorna, inte storkék som massproducerar.
Massproducerar man maste man hitta en produktionsapparat som inte ar vidare halsosam. Den
lilla restaurangen klarar det ofta béttre”. (Jk)

’Man ska uppfylla kostcirkeln, ska finnas alla ingredienser, sa det inte blir fér ensidigt, bara
gronsaker eller kétt”. (Jk)

I gruppen med yngre personer i Stockholm associerar man i hogre utstrackning an i de
dvriga tva grupperna uttalat till vegetarisk mat som halsosam mat (se bilaga 7b).

1.2.2 Ravarans framstallning och kvalitet

Ravarans framstallning och kvalitet har ocksa betydelse for uppfattningen om vad som &r
halsosam mat. Man associerar till ravaror som ar "giftfria”, ”naturliga”, ej
genmanipulerade”. ”Saker datum- och landsmarkning” och "vildmarkskott”, lyfts fram som

aspekter pa hur man vill undvika kott med galna-kosjuka eller mul- och klovsjuka.
”Bra kvalitet pa ravarorna”. (St, 4)

”Jag sndade in pa galna-kosjukan. Vildmarkskétt, vegetarisk mat™. (St, y)
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1.2.3 Det som ar gott ar halsosamt

Att mat man tycker ar god ocksa ar halsosam ar en uppfattning. Man har hort att kroppen
lattare tar upp naring fran mat man tycker om och att man vill ha sadan mat som kroppen
behover.

”Att man inte ater sin mat man inte tycker om bara for att det ar nyttigt. Jag har hort att
kroppen inte tar at sig det nyttiga om man inte tycker om det”. (St, &)

”Fettinnehallet och allt som smakar gott, jag tycker att lattmjolk smakar ackligt”. (Jk)

1.2.4  Varierat utbud av matratter pa lunchrestauranger

Det finns en positiv installning i grupperna till halsosam mat. N&ar man tanker pa
restauranger med halsoprofil tinker man pa spannande matratter med “annorlunda
kryddning”, “asiatisk mat”, wok”, ”mycket rotfrukter”. Detta ar restauranger dit man
skulle kunna tanka sig att ga. Men det finns ocksa de som har erfarenhet av att det inte ar sa
stort utbud av héalsosam mat pa vanliga lunchrestauranger. Det finns ibland

nyckelhalsmarkta ratter, ibland bara sallad eller smorgasar.
”Jobbigt nar man ar ute pa vanliga lunchrestauranger... da inser man snabbt att vill man ata
nyttigt ar det sallad. Och nar man bestallt in sallad och de andra ater gott, pa sana restauranger
kanns det nastan som man forsakar sig nar man dter nyttigt. De som istéllet nischat in sig och
kor valdigt nyttigt och fettlost, de har gjort maten rolig och spdnnande” (Jk)

”Det ar lattare att hitta god, mattande mat pa vegetariska restauranger”. (St, y)

”Det finns inte sa mycket. Det &r mackor. Utbudet ar trakigt”. (St, y)
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2.

MATVANOR

Gruppdeltagarna ombads att pa ett papper kortfattat skriva ned hur deras matvanor
forandrats under de senare aren, ca fem ar tillbaka (se bilaga 7c). Detta bildade underlag for
en efterféljande gemensam diskussion.

2.1

211

Forandring av matvanor de senaste ca fem aren

Lagre fettkonsumtion som konsekvens av vikt- eller halsoproblem

Overlag har man férandrat sina matvanor under de senaste aren. Man ater mer medvetet en
héalsosammare kost. Detta innebar att man idag anser att man &ter fet mat i lagre
utstrackning (t ex stekt mat, synligt fett, gradde, smor), mindre mangd fardiglagad mat (t ex
pizza) och mindre mangd sotsaker (kaffebrod och godis). Att man aktivt sankt sitt intag av
fett i kosten har orsaker som att man maérkt att man borjat 6ka i vikt pa ett satt man inte trivts
med eller att man av lakare uppmanats att minska fettmangden i kosten for att undvika
sjukdom. Detta framkommer framférallt bland de aldre.

212

”Jo, nog ar det sa att jag funderar mer pa att fylla kostcirkeln idag. Det ar for att lakaren sager
att man mar battre av att fordela”. (St, &)

”Jag har andrat allt. Tidigare har jag bara vrékt i mig potatissallad, rodbetssallad, allt. Jag tittar
verkligen pa vad jag stoppar i mig i dag. Nyckelhal, kalorier. Jag har gatt ner 21kg sa det &r tack
vare det. Jag var jattesjuk da, mar mycket battre nu, mindre sjukbesok. Saknar ingenting. Visste
inte att det skulle bli sa bra nar jag borjade”. (Jk)

Minskad kottkonsumtion och 6kad gronsakskonsumtion

Nagra lyfter fram att de helt eller delvis tagit bort kott ur sin kost och borjat ata mer
gronsaker. Detta kan vara ett resultat av paverkan fran omgivningen, t ex barn som vill ata
vegetariskt eller en partner som ater vegetariskt, men ocksa av pagaende debatt i media om
djurhallning. Det ar framforallt yngre respondenter som lyfter fram att etiska aspekter har
paverkat dem att borja dta vegetariskt.

”Jag har ocksa férandrat genom att dta mer grénsaker. Jag har upptackt att jag mar bra av det”.
(St, &)

”Jag slutade ata kott for fem ar sedan, for mina barn ater inte det. Jag mar bra idag. Jag hade
inte tankt sluta ata kott, bara tankt att inte laga det. Men det har jag slutat med nu”. (St, &)

”Jag har blivit vegetarian, det ar en forandring. Jag tycker det ar fel att &ta kott, bade pa grund
av hur de behandlas och ur halsosynvinkel”. (St, y)

“Priset var viktigare an utbudet for mig forut. Samtidigt kanner jag ju att jag at mer kétt forut.

Jag har paverkats av debatten och tidigare flickvan som var vegetarian. Framforallt debatten,
den &r mer etisk idag”. (St,y)
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2.1.3  Okad konsumtion av ekologiska produkter
Det framkommer ocksa att man har borjat intressera sig for ravarans framstallning ur ett
ekologiskt perspektiv.

”Jag koper mer ekologiskt idag, det gjorde jag inte forut™. (St, &)

2.1.4 Forandrad kosthallning som konsekvens av olika livssituationer
Att flytta hemifran kan fa konsekvenser som forsamrad kosthallning.

”For fem ar sedan var jag 16 och bodde hemma... Mamma brukar laga mycket hemma,
formodligen mer varierat. Numera ar det fil och flingor nar man kommer hem. Da at man
frukost. Nu nar man styr sjalv ar det inga bestammelser, kan bli att det gar alldeles for lang tid
mellan maltiderna”. (JK)

Overgang fran studentliv till yrkesliv kan innebéara att man gar fran en situation dar man
haller ner utgifterna genom att ata billigare mat. Det kan ocksa innebéra att man 6vergar fran
att ta sig tid att ata hemlagat till att &ta mer snabbmat i en pressad arbetssituation.

Jag haller med om tidsbristen. For fem ar sedan pluggade jag och da blev det mer hemlagat. Nu
sitter man framfér datorn och kastar i sig nat”. (St, y)

”Jag tycker tvartom. For ett par ar sen var det bara nudlar och fisksoppa, nu nar man tjanar
pengar sa blir det mer ordentligt™. (St, y)

Har man barn boende hemma ater man vanligtvis lagad mat bade mitt pa dagen och pa
kvallen. Maten man lagar pa kvallen ska helst passa hela familjen sa man slipper laga tva
ratter. Barnens flytt hemifran kan innebara att foraldrarna andrar sin kosthallning och borjar
ata lagad mat i mindre utstrackning.

For fem ar sen bodde sonen hemma. Vi ater ingen frukost nu. Tidigare var det lagad mat pa
kvallen ocksa for pojken skulle ha ganska ordentlig mat”. (Jk)

Att ha hemmavarande barn och darmed laga mer mat kan ocksa paverka lunchvanorna. Har
man fatt rester kan man lattare ta med mat till arbetet.

”Jag hade med matlada ibland da och da. Mycket enklare nar pojkarna var hemma, da fanns det

mat i frysen, inga problem att ta med sig en liten plastbunke. Kan inte tdnka mig att en helt
vanlig tisdag stélla mig och laga mat pa spisen”. (Jk)
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2.2 Instéllning till matvanor idag

2.2.1 Man forsoker ata sa att man blir matt och mar bra
Man ar éverlag néjd med sina matvanor idag. Man ater for att man ska bli méatt och ma bra.
De som har lagt om sina matvanor forsoker ata utifran den inriktning de har valt.

Gott och nyttigt, man ska ma bra pa den. Sa man blir effektiv”. (St, y)
”For mig ar det viktigt vad det innehaller. Jag kan inte ata fet mat”. (St, &)
”Att man blir matt”. (St, &)

”Att det ar gott”. (JK)

2.2.2  Det récker inte att man tycker att man ater ohdlsosamt for att &ndra sina matvanor

Det kan vara svart att andra sin kosthallning och paverka vad man ater &ven om man
upplever att man ater ohéalsosamt och inte trivs med detta, exempelvis om man inte har
nagot alternativ till den mat som erbjuds pa arbetsplatsen.

”Jag tycker inte alls att jag ater halsosamt. | mitt jobb ingar mat i 16nen, da har man inte sa
mycket att vélja pa, kanske tva ratter. Inget av dem brukar vara halsosamt. Jag brukar inte ata
pa kvallarna, da ater jag mycket till lunch sa ar jag matt hela dan. Skulle man gora maten sjélv
varje dag eller bestdimma vad eller var man ater hade det nog blivit annorlunda”. (Jk)

2.2.3 Matvana ar mer &n vad man ater

Det ar inte bara ar vilken mat man ater som laggs in i begreppet "matvana” utan ocksa hur
man ater, situationen. Det ar ingen sjalvklarhet att tiden ger utrymme for att ata lunch i lugn
och ro.

”Det &r inte bara vad man ater, utan hur. Att man vill sitta ner och tugga ordentligt”. (St,y)

37



3. KUNSKAP OM KOST

3.1 Kunskapsniva

3.1.1 Uttalad medvetenhet om kostens betydelse fér halsan

Det finns en uttalad medvetenhet om kostens betydelse for hdlsan och intresse fér den mat
man ater. Man lyfter fram direkta konsekvenser som man erfarit av kostens betydelse for
halsan, t ex viktproblem, sjukdomar och fysisk traning. Men det kommer ocksa fram en
medvetenhet om hur kosten produceras och konsumenternas 6kade intresse for att ata mat
som man anser har producerats pa ett halsosamt eller etiskt forsvarbart satt, t ex ekologiskt
odlade ravaror eller att avsta fran kott pa grund av en djurhalining man inte sympatiserar
med.

3.1.2  Forbattrad halsa som resultat av &ndrade matvanor 6kar motivationen att lara mer

Nar det galler att forandra sina matvanor till en hadlsosammare inriktning ar det tydligt att
man forst kan stalla sig tveksam till att ata pa annat satt an man brukar. Nar man har provat
det en tid kan man kanna att kroppen mar bra och man far ett storre intresse av kostens
betydelse for halsan. Detta 6kar i sin tur motivationen att lara mer om kosthallning.

Kanske inte fem ar sedan , men jag at mer kott forut, pizza lite da och da. Overhuvudtaget mer
kraftig kost. Borjade ga upp i vikt alldeles fér mycket. Och sa larde man sig mer och det foder ett
intresse”. (St, &)

3.1.3  Kallor till information och kunskap
Den kunskap man tillagnat sig om kostens betydelse kommer fran flera hall. Overgripande
anser man att det idag talas mer om kost, saval i media som véanner emellan.

Det star ju i media. | skolan och via vanner och bekanta”. (St, y)

”... Sist jag at en biff kande jag att det var lite dumt. Men sen ocksa nar man snackar med

andra, sant har man ju aldrig pratat med killar om férut. Men det ar lite kul att kolla upp”.

(St, &)
FoOr att man ska tro pa information om kost och vilja tillagna sig denna kravs att man litar pa
den som formedlar informationen. Man &r skeptisk till tidningsartiklar, sarskilt i
kvallspressen. Ska man tro pa en artikel vill man att informationen ska vara val underbyggd,

garna att man refererar till en undersokning.

”Jag tror inte pa reklam. Det ar bara om det ar en artikel i tidningen. Jag litar inte pa
kvallstidningar, utan det ska vara dagstidningar”. (St, y)

Presenteras det pa ett logiskt satt kan man ju ta till sig det. Om man inte bara séger: det har ar
bra” (St, 4)

”Det ska vara att man refererar till en undersokning”. (St, &)

38



Lakare och dietister ser man som auktoriteter inom omradet vars kunskap man litar p3,
liksom statliga myndigheter som Socialstyrelsen och Livsmedelsverket. Det finns dock en
uppfattning om att Livsmedelsverket har en passiv roll nar det galler att sprida kunskap om
kost och hélsa.

”Jag tycker lakarna. Nar det star i tidningen att nan lakare yttrat sig, da lyssnar jag. Jag tycker
det ar jattebra, da slipper man ga till biblioteket”. (St, y)

”’Lakare och dietister tror man pa ™. (St, &)
”Det kanns som om Livsmedelsverket hade en mer aktiv roll férut. Jag vet inte om ménniskor

inte langre lyssnar, verk ar kanske forlegat i dag. Jag tranade mycket forut och da laste man ju
sant. Man sokte upp infon aktivt”. (Jk)

Man har ocksa kunskap med sig fran sin uppvaxt och skoltiden.
Hemkunskapsundervisningen exemplifierad med kostcirkeln lyfts fram som en grund man
utgar fran och bygger vidare pa nar det galler kunskap om kost.

’Det har man med sig fran skolan tycker jag. Det man larde sig pa hemkunskapen™. (St &)

”Det dr ju det med kostcirkeln. Jag kor hart pa den fortfarande. Jag vill ha fran alla delarna. Jag
lever ju inte efter den men vill ha minst sex delar”. (St, y)

Viktvaktarna tas fram som en kélla till kunskap om kost som man latt kan ta till sig.
”Jag har ju varit med i viktvaktarna och da far man med sig mycket i ryggmargen. Vad som ar

bra och inte bra. Vad man kan &ta mycket av och sa. Olika frukter som det &r olika mycket
kalorier i”. (St, 8)
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3.2 Nyckelhalet

3.2.1 En vélkidnd symbol

Nyckelhalet &r en val kand symbol, som de flesta kéanner igen och benamner “nyckelhalet”.
Nagra har sett symbolen pa restaurangmenyer. | gruppen yngre i Stockholm &r man lite mer
tveksamma an i de bada andra grupperna om symbolens innebord. Overlag forknippas
symbolen i forsta hand med ”“mager mat” och “fettsnal mat”. Det finns ocksa associationer
till att nyckelhalet aven star for att maten innehaller fibrer och en lagre sockerhalt. Symbolen
ses som en rekommendation eller upplysning till konsumenten.

Far val inte dverstiga en viss mangd fett”. (Jk)
”Det har val med fibrer att gora ocksa”. (St, y)

”En upplysning om vad som &r fettsnalt”. (St, &)

3.2.2  Mer vagvisare an upplysning om innehall

Man uppskattar att symbolen finns och tar ibland hénsyn till den vid val av mat. Men det
finns en uppfattning om att man inte helt kan lita pa att en nyckelhalsmarkt produkt/
matratt verkligen ar mager, haller sig inom ett visst gransvarde. Nagra har sett symbolen pa
McDonald’s, och tycker inte att den passar ihop med mat som serveras dar, vilket skapar en
viss misstro mot vardet av symbolen. Ett forhallningssatt ar att se symbolen som en
vagvisare till det hdlsosammaste av flera alternativ.

”Jag skulle vilja veta vad det betyder. Jag inbillar mig att av olika alternativ ar det har det
halsosamma alternativet. Tror inte att det finns nagon standardisering”. (Jk)

”McDonald's har vl sana i sina broschyrer”. ”Fast da ar det inte trovéardigt”. ”Fast da maste

ju det vara béttre &n deras andra alternativ”. (St, y)

3.2.3  Osékerhet om avsandare
Det finns en osdkerhet om vem som star bakom nyckelhalet. Vid eftertanke forestaller man
sig att det ar Livsmedelsverket eller Folkhalsoinstitutet.

”Nan institution, Livsmedelsverket”. (St, y)
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4. LUNCHENS BETYDELSE

4.1 Lunchen som en del av det totala kostintaget under dagen

For manga ar lunchen dagens huvudmal och den enda lagade maten man &ter under dagen.
Detta kan galla till exempel om man ar ensamstaende (och lagar mat i lagre utstrackning
hemma).

Att ta med sig matldda hemifran kan vara ett alternativ till att &ta lunch pa restaurang. Man
agnar ofta mer tid at matlagning under helgen, varfor matlador ar vanligast pa mandagar.
For flera framstar det dock inte som ett alternativ att laga mat hemma for att ta med sig till
arbetet. For vissa framstar det som direkt motbjudande att ta med och varma upp mat.
Framsta fordelen med detta alternativ upplevs vara att man sparar mycket pengar jamfort
med att ata pa restaurang.

Ett ytterligare alternativ &ar att kopa med sig mat som ats till lunch pa arbetsplatsen. Detta
kan vara allt ifran smorgasar eller sallader fran restaurang till fil och flingor eller djupfryst
portionsmat fran livsmedelsbutiker eller ”banan och en chokladkaka” fran en kiosk.
Alternativet upplevs inte som vare sig sarskilt trevligt, gott eller naringsriktigt, men
forekommer anda, framst for att spara tid.

”Hellre ta med fardigkdpt mat fér mikron, det tar emot att laga matladan kvallen innan. Det
kanns inte gott helt enkelt, det &r ndgonting som tar emot.” (Jk)
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5. DRIVKRAFTER BAKOM VAL AV LUNCHRESTAURANG

5.1 Individrelaterade faktorer

5.1.1 Sociala aspekter

Att ata lunch pé restaurang fyller en viktig social funktion. Ar man yrkesarbetande kan
lunchen vara ett tillfalle att prata och umgas med sina kollegor. Det ar darfér vanligt att
tillsammans med kollegor bestamma vilken restaurang man ska ga till, alternativt félja med
till den restaurang som andra redan bestamt sig for.

’Man gar ivag och satter sig och pratar med en arbetskamrat som man nastan aldrig har tid att
prata med annars.” (St, )

Man verkar inte vara beredd att ga sjalv till en restaurang for att fa just den mat man vill ha,
utan man prioriterar sallskap.

Ibland féljer man ju med for gemenskapen, jag gar ju inte ensam och ater pa ett stalle bara for
att de andra ater annat.” (Jk)

For den som har ett socialt intensivt arbete kan lunchen vara ett véalbehovligt tillfalle att fa en
stund for sig sjalv.

5.1.2 Bekvdmlighet

Eftersom de flesta har begransat med tid pa sig for att dta lunch har avstandet och tiden det
tar att komma till restaurangen en betydelse i valet. De flesta har ett antal restauranger i
narheten av arbetsplatsen som de aterkommer till. Stressiga dagar eller dagar med daligt
vader upplevs det som extra viktigt att restaurangen ligger nara arbetsplatsen. Vid fint vader
gar man garna till en restaurang lite langre bort for att samtidigt fa en promenad.

Vadret kan spela stor roll. Om det blaser och &r kallt och snéar tar man det absolut narmaste.
Om det ar stralande sol kan man ta en promenad riktigt langt” (Jk)
5.2 Egenskaper hos restaurangen
5.2.1 Braoch prisvdrd mat
Att maten smakar bra, ar av god kvalitet och samtidigt &r prisvard ar mycket viktiga kriterier
i valet av restaurang. Eftersom man garna gar till restauranger i arbetsplatsens omgivning lar
man sig snart vilka restauranger som motsvarar kraven och valjer framst mellan dessa. Man

betalar garna lite extra for att fa valsmakande mat lagad med omsorg och frascha ravaror.

Snabbmat, som McDonald’s menyer, upplevs inte vara fullvardiga maltider och darfor
mindre prisvarda dn lunchrestaurangernas alternativ.

”Snabbmat, det &r sloseri med pengar. Det ska vara vallagat i alla fall.” (St, y)

”Ja, det far inte vara for dyrt. Man gar ju inte till McDonald’s alltid bara for att det ar billigast,
man betalar ju mer for annat. Fast det far inte bli for dyrt.” (St, &)
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5.2.2  Utbud och meny

Nar flera personer gar ut och ater lunch tillsammans forsoker man ofta vélja en restaurang
med ett brett utbud av ratter, dar alla kan finna ndgot som faller en i smaken. Det ar ocksa
vanligt att ga runt till ndgra olika restauranger och se vad de erbjuder innan man bestammer

sig.

”Om man gar till ett lunchomrade kan man ga runt och titta vad de olika erbjuder. Man gar
sallan till samma stélle tva dagar i rad.” (St, y)

Sarskilt i Stockholm ar det vanligt att arbetsplatserna far menyer faxade till sig eller att man
gar in pa en sarskild hemsida och ser vad som serveras pa olika restauranger. Pa dessa
arbetsplatser ar det vanligare att utga fran vilka lockande ratter som erbjuds den aktuella
dagen och utifran det bestimma restaurang.

Ar det representation vid lunchen valjs restaurangen med extra stor omsorg och bord bokas i
forvag.

FOr vegetarianer upplevs utbudet av lunchratter ha 6kat de senaste aren. Fran att tidigare ha
varit begransat till bara sallader eller wokade gronsaker, finns det idag ett stort utbud av
lagade ratter, ofta med spannande influenser fran andra matkulturer.

52.3 Miljo

Nar lunchen ar en paus fran arbetet upplevs det som viktigt att restaurangen har en lugn och
avkopplande atmosfar. Det ska vara rent, valskott och ombonat. Det ar viktigast att maten
och hanteringen av den ger ett frascht och hygieniskt intryck. Om en restaurang har en
salladsbuffé som ser vissen och vanskott ut ses detta som en indikation pa standarden i
kodket, och man vdljer hellre en annan restaurang. Spring och buller i lokalen, diskomusik i
bakgrunden, stekos eller cigarettrok ar andra faktorer som gor att man inte garna gar tillbaka
till en restaurang.

”Dar det ar popmusik, dit gar inte jag.” (St, &)
5.2.4  Service och bemgtande
Personalen bor vara hel, ren och trevlig. Ar de dessutom kunniga och intresserade av mat ar
det ett stort plus. | de fall dar personal har kunnat besvara gasternas fragor om maten eller

bemddat sig med att informera om maten, har detta uppskattats mycket.

Serveringsformen, om det ar sjalvservering eller bordsservering, upplevs inte ha nagon
betydelse for valet av restaurang.
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6. DRIVKRAFTER BAKOM VAL AV LUNCHRATT

En av Sifo Research & Consulting AB framtagen ”meny”” med ett antal olika matratter
delades ut till gruppdeltagarna (se bilaga 7e). Gruppdeltagarna fick valja en réatt. Valen
motiverades och diskuterades déarefter i gruppen.

6.1 Attvalja lunchratt

6.1.1 Vad som verkar gott

Man valjer lunchrétt framst utifrdn vad som verkar vara gott. Denna bedémning ar baserad
pa tidigare erfarenheter av ratten och/ eller restaurangen i kombination med synintryck.
God mat ar lagad med omsorg och baserad pa ravaror av god kvalitet. Ratterna far garna ha
spannande kryddningar.

Garna nan kul kryddning och smaksattning. Sager de att det ar kokos i, kan det vara
spannande.” (St, &)

Vad som lockar och verkar gott varierar delvis med vadret. Nar det ar kallt attraheras manga
av rejal, varm lagad mat medan lattare ratter, som sallader, lockar nar det ar varmt.

Det finns ocksa en uppfattning att olika sorters mat och tillagningssatt lampar sig olika vl
for tillagning i storkok och varmhallning. Att fa bra kvalitet pa pasta, potatis och vissa
fiskratter anses till exempel vara svart och kan gora att man avstar fran en sddan ratt, medan
en gryta inte anses ta skada av att sta och vanta ett tag och darfor kan locka.

6.1.2 Hur maten ser ut
Synintrycket &r mycket viktigt i valet av matratt och man vill att maten ska se aptitlig ut.
Detta kan innebara att den har fina farger och laggs upp pa ett prydligt eller vackert satt.

Visningstallrikar med rétter ar en uppskattad idé som paverkar i valet av matratt. Pa
restauranger som inte har visningstallrikar kan andra lunchgasters tallrikar fylla samma
funktion. Viss negativ erfarenhet finns dock av visningstallrikar. Ibland kan matrattens
upplagg eller storlek vara sa missvisande pa visningstallriken att man kanner sig lurad nar
man far den bestéallda ratten. Ibland har visningstallrikarna statt framme sa lange att de
avskracker snarare an lockar och inspirerar.

”Jag tittar pa vad andra har pa tallriken for att se hur det ser ut.” (St, &)
6.1.3 Variation
Det finns en 6nskan om att variera sin kost, bade avseende dess innehall och tillagningssatt.
Man undviker darfor att ata liknande mat tva dagar i rad, bade av halsoskal och for att det ar
roligare med omvaxling. Man véljer ocksa garna att ata det man inte brukar laga hemma.
”Vad at jag senast, undermedvetet, det har at jag i forrgar, det har vill jag inte ha, det dar ser
gott ut, det dar ar fett... Alternativet blir det minst motbjudande, inte alltid "wow det hér vill

jag dta’. Kanslan 'gud vad gott’ har jag sallan nér jag gar pa restaurang.” (Jk)

“Tillagningssattet, det finns en mangd wokat man klarar av under en vecka.” (Jk)
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6.1.4 Halsoaspekten

Halsoaspekten finns med i bakhuvudet i valet av matratt, ofta i form av kostcirkeln. | forsta
hand forsoker man undvika allt for feta ratter men man forsoker ocksa fa en allsidig kost
med komponenter ur flera av kostcirkelns delar. Det finns en uppfattning att halsosam mat
ofta ar omsorgsfullt tillagad, medan slarvig tillagning ofta resulterar i fet kost.

”Jag tanker inte pa det, men jag blir mer sugen pa det som ar lite nyttigt. Det later som om det
ligger mer tid bakom ocksa, de har inte bara slangt ihop nagot.”(St, y)

Sarskilt i Jonkoping anses forekomsten av nyckelhalsmaérkta ratter till lunch vara sallsynta.
Det finns dock ett stort intresse for att kunna vélja ett fettsnalt alternativ till lunch. Man vill
att ratten ska vara varm och tillagad men med lite fett och garna mycket fibrer. Viss negativ
erfarenhet finns av att de ”smalratter” eller nyckelhalsmarkta réatter som finns ”bara” bestar
av en sallad, alternativt har upplevts som mycket feta.

Manga lunchrestauranger har ett utbud av standardréatter som serveras varije dag, till
exempel pajer. Dessa rétter ses som en nddldosning man undviker sa langt det gar. Man
forestaller sig att dessa ratter lagas langt i forvag, lagras i stora kylar och sedan varms i
mikrovagsugn innan tillagning, vilket inte attraherar. Dessutom upplevs ofta dessa ratter
som ofullstandiga maltider och mindre naringsriktiga an andra.

6.1.5 Att kanna till matens innehall

| den meny som tagits fram for grupperna reagerade manga negativt pa ratten med
Wienerschnitzel. Nar kott ar dolt av panering ar det svart att bilda sig en uppfattning om
dess kvalitet, vilket kan leda till att man avstar.

Det finns en stark och tydlig 6nskan om mer information om maten man ater. Man refererar
till den information som ar tillganglig om maten i livsmedelsbutiker; ingredienser,
naringsvarden, tillverkningsdatum, ursprungsland, energiinnehall och férekomsten av
ekologiska livsmedel. Med liknande information tillganglig pa restauranger underlattas livet
for allergiker, vegetarianer, halsomedvetna och miljévanner. Informationen ger ocksa
séljargument och attraktionskraft for de restauranger som bemodar sig om att laga mat pa ett
omsorgsfullt satt med fina ravaror.

Vi hade en restaurangagare som verkligen gick in for att beratta var maten kom ifran och sa.
Det ger ju en slags trygghetskansla, det ar ju kul att veta.” (St, y)

6.2 Val av tillbehor

6.2.1 Potatis, pasta eller ris
Generellt valjer man forst en ratt och sedan tillbehdr i form av potatis, pasta eller ris (om
valmajlighet finns) utifran vad som passar till ratten samt kvalitet.

Till vissa ratter anses bara en sorts kolhydratkomponent passa, medan det till andra ratter
finns flera som passar. Helst vill man ha ett utbud for att kunna vélja efter egen smak.
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Man viljer ocksa utifran tillbehdrens kvalitet. Erfarenheten ar att det ar svart for
lunchrestauranger att lyckas med framfor allt kokt potatis, men ocksa pasta. Detta gor att
manga avstar fran detta och valjer ndgot som de egentligen tycker passar samre till ratten.

”Det dr tyvarr svart att valja kokt potatis ute, den brukar vara bedrévlig.” (St, &)

”Ibland &r man pressad att ta stekt potatis &ven om man inte vill, men den stekta ar ofta battre
an den kokta pa restauranger.” (Jk)

Liksom i valet av matratt finns det i valet av kolhydratkomponent en vilja att variera sig.
Framfor allt de yngre kokar sallan potatis hemma och passar darfor garna pa att ata detta pa
restaurang.

”Jag véljer det som passar till ratten. Jag kokar inte potatis hemma, sa det &ter jag oftast ute.
Pasta dr trakigt, tycker jag.” (St, y)

6.2.2 Sallad och dressing

Sallad ingar oftast i lunchen och &ts for att det anses gott, frascht, nyttigt och gér maltiden
komplett. Vissa ater den som “tidsfordriv”’ medan de vantar pa huvudratten, andra ater den
till maten och nagra efter maten for att ”latta upp” kanslan av maltiden. Skél att avsta fran
salladen kan vara att den ar vissen eller upplevs ofrasch.

”Sallad &r friskt och frascht. Kosttillskott. Det kdnns nyttigt att &ta sallad.” (St, y)

Dressing ater man for att det ar gott eller for att pigga upp trista sallader. Manga undviker
det dock for att det ar fett, men ocksé for att det inte finns ndgon som &r god. Ar det sas till
maten gor det ocksa att behovet av dressing till salladen minskar.

”Jag tycker inte illa om den, men jag tycker inte den ar jattegod heller. Sa da ar den onddig.”
(St y)

Jag tar alltid dressing, jag tycker det &r godare. Jag har gett upp det dar med vikt och mat. Jag
tycker att det ska vara gott.” (St, y)

6.2.3 Brod och smor eller margarin
Brod ats framst for att bli matt, sarskilt vid lattare mat som soppa och sallader. Brod ats aven
annars, om det &r nagon extra god sort eller nybakat.

”Om man ater pasta kanns det onddigt att ata tva skivor vitt brod till.” (St, y)

De fa ganger jag ater brod ar det nybakat, och da tycker jag att det &r godare att bara ata det
raktav.” (St, y)

Att ta smor eller margarin till brodet &r en smak- och vanefraga. De som har vuxit upp med
fett pd smorgasen fortsatter garna med det, aven om vissa drar ner pa det av halsoskal. Aven
brodets kvalitet och karaktar kan paverka; ett nybakat, gott och saftigt brod kan vara sa gott i
sig att det inte beh6vs ndgot smor eller margarin.
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